保健指導としての栄養指導 ： 管理栄養士の役割と活動事例 by 鈴木 志保子












































































































































































































































は酢 豚 のように材 料 をすべて揚 げてから
 42














から週 21 食中 16 食で揚げ物を食べてい
た場合には、１週間で 10 食という計画を立
てる。４日間は１日１食、３日間は１日２食
で揚げ物メニューを選ぶことができる。１日
１食の日には、その１食を朝にするか、昼
にするか、夜にするか、計画を立てなくて
はならない。「昼は外 食 になるから、揚げ
物を食べよう！」と計画したならば、朝食と
夕食は、揚げ物なしのメニューを選択する。
意識的に揚げ物の頻度を考えて選択する
うちに、無意識に揚げ物を把握して選択
頻度が少なくなったなら、行動が変わった
ことになる。 
4. 塩分の摂取量を減少させるために、しょう
ゆのかけ方を変えてみる。例えば、漬物に
無意識でしょうゆをかける動作を思い出し
てほしい。グルッと１回転させるようにかけ
ている場合には、最初に意識してしょうゆ
をかけずに漬物を食べて、ほんとうにしょう
ゆが必要である塩味かの判断をする習慣
をつけなくてはならない。足りないのであれ
ば、漬物にしょうゆを直接かけるのではなく
て、小皿にしょうゆを入れてつけて食べる
ようにする。ここで考えていただきたいのは、
塩味はどこで楽しむかである。舌に触る部
分に塩 味があればよいのである。もしも、
上顎で味わうのであれば、漬物全体にしょ
うゆの味がついていなくてはならないであ
ろう。しかし、舌で味わうので、全体にしょう
ゆをかける必要はない。刺身を食べるとき
も、刺身の両面をしょうゆに浸す人がいる
が、上顎でも味わうのか考えてほしい。味
わうところ（舌の触るところ）にだけしょうゆを
つけることを意識的に行い、無意識にしょ
うゆをつける部分が味わうところになったな
らば、行動が変わったことになる。 
 
健康を保つためにさまざまな行動を変えるこ
とが必要である。今回挙げた行動以外にも、食
事時間の管理、献立に野菜料理を多く取り入
れる、盛り付け量を減らす、麺を食べるとき汁を
飲み干さない、コーヒーや紅茶に砂糖を入れる
量を減らすなどがある。 
 
Ⅶ．おわりに 
メタボリックシンドロームの改善と予防のための
食生活には、対象者の生活や環境の多様性から、
対象者の人数だけ栄養管理の形態があると考え
られる。対象者が、腹囲を減少させることへのメリ
ットを理解してから目標を実行し、その対象者を
管理栄養士などの支援者が熱意を持って支援す
ることで、対象者の行動が変化し、内臓脂肪を減
少するという効果を挙げる保健指導ができると確
信している。また、そのためには、管理栄養士が
知識・スキルともに高め、対象者により効果的な
保健指導を実施するべきである。 
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